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[bookmark: _Toc47091519][bookmark: _Toc70537894]1 ÚVOD
Gymnastika jako sport prošla pozoruhodným vývojem. V úplných začátcích gymnastiky šlo o různá cvičení, která měla připravovat děti a mládež na obranu své vlasti a přispívat k zdravému rozvoji těla. Už od počátků si dávala za cíl vychovávat děti a učit je kázni a vhodnému chování. Vývoj gymnastiky byl velmi zajímavý vyvíjelo se různé gymnastické nářadí a gymnastika prošla několika změnami, které přispěly až ke vzniku dnešní sportovní gymnastiky (Chrudimský, 2012).

Toto téma jsem si vybral z několika důvodů. Měl jsem možnost během svého života vyzkoušet gymnastiku na školách, a především na vysoké škole. Zjistil jsem, co tento sport obnáší a oslovilo mě se o něj zajímat více. Gymnastika rozvíjí každé dítě v mnoha směrech a je ideálním prostředkem řešení problematiky dnešní doby. Nízká gramotnost a minimální pohyb u dětí negativně ovlivňuje tělesnou zdatnost a zdraví jako takové (McKean, 2013). A proto si myslím, že právě gymnastika může být nejenom prevencí, ale i průpravou napříč všem sportovním disciplínám. Je to sport zároveň estetický a také ovšem velmi náročný. Proto jsem se snažil v této práci shrnout, co gymnastika, a hlavně cvičení na gymnastických bradlech obnáší. Shromáždil jsem cvičení, které se dají využívat na bradlech a vytvořil zásobník cvičení, který by mohli využívat učitelé v hodinách tělesné výchovy a jejích gymnastických částech

V bakalářské práci bych chtěl dojít k vytvoření vhodného souhrnu cvičení, které se využívají v hodinách tělesné výchovy zaměřené na gymnastické prvky a konkrétně cvičení na bradlech.



[bookmark: _Toc47091520][bookmark: _Toc70537895]2 PŘEHLED POZNATKŮ
[bookmark: _Toc47091521][bookmark: _Toc70537896]2.1 Historie cvičení na bradlech 
[bookmark: _Toc47091522][bookmark: _Toc70537897]2.1.1 Vývoj nářadí 
Bradla jako tělocvičné nářadí spolu s hrazdou a koněm patří mezi nejstarší nářadí ve sportovní gymnastice (Gajdoš, 1980). 

O zkonstruování toho to nářadí se zasloužil právě Ludwig Jahn roku 1810. Jednalo se o konstrukci 2 dřevěných žerdí, které byli pevně spojené podpůrnými sloupky zapuštěných asi 30 cm v zemi a připevněny dřevěnými prkny pro lepší stability nářadí (Gymmedia, 2001).

Tyto původní žerdě neměly možnost nastavitelnosti výšky, jako je známe v dnešní době, a proto se vyráběly bradla rozdílné výšky a délky od 0,5 metrů do 4 metrů.  Běžná délka představovala 2.75 m (Obrázek 1).

[image: ]
Obrázek 1. Bradla s pevně danou výškou žerdí (Gajdoš & Jašek, 1988)

Postupný zvyšující se zájem o využívání bradel vedl ke zdokonalování její konstrukce. Sloupky, které se běžně upevňovaly do země, se začaly upevňovat na dřevěný rám. To umožnilo lepší manipulaci nářadí v prostoru podle potřeb (Gajdoš & Jašek, 1988). Další změna umožnila nastavení potřebné výšky bradel od země (Obrázek 2). Tu pomohl sestavit Švýcar Phokion Heinrich Clins (Gajdoš & Jašek, 1988).
 Tato konstrukční změna zaručila jednodušší nastavitelnost výšky bradel, a tak rozšířila repertoár dalších a složitějších cviků (Gajdoš, 1980). 

Také se začala kromě žerdí a výplně v podstavci sestrojovat celá bradla ze železa. Pro lepší manipulaci s tímto nářadím se ke stojanům připevňovala kolečka, na která se bradla pomocí páky vyzvedla. Později byla konstrukce bradel vylepšena o výsuvný válec, který byl umístěn pod středem bradel a díky tomu tak nepoškozoval podlahu tak jako úzká kolečka (Chrudimský, 2012).

[image: ]
Obrázek 2. Bradla s nastavitelnou výškou žerdí (Gajdoš & Jašek, 1988)

Ve čtyřicátých letech 19. století, se k nám do tělocvičen začal zavádět německý nářaďový tělocvik, do kterého se řadily i bradla. Bradla a jejich konstrukce se stále díky zpětné vazbě cvičenců vyvíjela. Měnila se jejich tvrdost a pružnost, která cvičencům napomáhala k lepšímu vykonávání cvičebních tvarů v plném rozsahu (Chrudimský, 2012). 

To samé se týkalo výšky, délky, a také průměru či vejčitého tvaru samotných žerdí (Krištofič, 2008).

V současnosti mužská bradla o stejné výšce žerdí (Obrázek 3), která odpovídají parametrům a jsou určena pro soutěže nejvyšší úrovně, mají žerdě zhotoveny ze dřeva z laminátových nebo ocelových vložek, která předcházejí zlomením a zajišťují lepší pružnost a pevnost. Jejich průměr je přesně 41 mm na šířku a 50 mm na výšku. Délka žerdí je stanovena na 3500 mm. Šířka bradel mezi žerděmi může či nemusí být nastavitelná a jejich vzdálenost je v průměru od 410 mm – 600 mm. Sloupky jsou upevněné v pevném rámu bez ostrých hran. Výška sloupků, do kterých jsou žerdě zabudovány se schopností nastavitelnosti, která může sahat od 1450 mm až na hranici 2050 mm. Celá konstrukce se nesmí při jejich použití hnout, proto jsou vybavena protismykovými podložkami, pokud i přesto dojde k nezáměrnému pohybu konstrukce, potom musí dojít k opatření u stability a upevnění k podlaze, které umožní sportovcům vykonávat různé cvičební prvky (Kocian-sport, 2006).

[image: ]
Obrázek 3. Bradla se splňujícími předpisy v současné době (Jipast a.s., 2020)

Všechny parametry a technické předpisy nářadí musí být dodrženy, jelikož jiné parametry způsobují jiné mechanické vlastnosti nářadí, a to by se mohlo negativně projevit při cvičení (Libra et al., 1971). 

Ve školách se dnes využívají bradla určené právě pro cvičení ve školách, která jsou spojena s bezpečností, snadnou montáží a demontáží. Především pro jejich lepší manipulaci jsou vybaveny integrovanými kolečky. Jejich úložný prostor může představovat v rozloženém stavu až 2,55 x 2 m se hmotností v průměru 130 kg (Jipast a.s., 2020).

Mini bradla – Stálky

Stálky (Obrázek 4) nám můžou svým vzhledem připomínat miniaturní bradla. Jsou sestaveny ze dvou žerdí zhotovených z tvrdého dřeva, které jsou pevně uchopeny podpírajícími stojánky. Jejich výhodou je lehká manipulace. Tato cvičební pomůcka nám může skvěle dopomoci při různých průpravných cvičení, které se převedou do cvičení na bradlech. Jsou tak skvělým přínosem do gymnastické průpravy v hodinách na školách. Rozměry u konstrukce stálek může být typově rozdílná (Chrudimský, 2012).
[image: ]
Obrázek 4. Mini bradla-stálky (Sportswear4u, n.d.)
[bookmark: _Toc47091523][bookmark: _Toc70537898]2.1.2 Vývoj obsahu cvičení
Sportovní gymnastika, respektive cvičení na bradlech je disciplína, která sebou nese znamení vysoké výkonnosti. Je to především z důvodu neustálého rozšiřování, zkvalitňování a zdokonalování spektra cviků a sestav na bradlech. Tato skutečnost by měla nabádat trenéry nebo učitele k důkladnému a promyšlenému přístupu k přípravě mladých sportovních gymnastů a gymnastek, která vyžaduje nejnovější vědecké poznatky a zkušenosti těch nejlepších trenérů (Gajdoš, 1980).

Postupným cvičením na bradlech o stejné výšce žerdí se obsah cvičebních tvarů vyvíjel. V samotných začátcích se jednalo o jednodušší cvičebné tvary, které byly zaměřeny na rozvoj svalstva cvičícího, především svalstva kolem pletence ramenního, paží a trupu – jednalo se například o ručkování ve vzporu, poskoky, kliky apod (Chrudimský, 2012).

Až do 20. let minulého století převažovaly obvykle prvky statického charakteru, u kterých bylo za potřebí vynaložení většího silového úsilí. Švihové či letové prvky se začaly objevovat až později. Charakteristickými znaky cvičením na bradlech byly a stále jsou významným estetickým symbolem propnutá kolena a napnuté špičky (Gymmedia, 2001).

V době, kdy se u nás v soukromých tělocvičnách začal zavádět německý nářaďový tělocvik přesněji ve čtyřicátých letech 19. století, se předváděly pouze jednotlivé cvičební tvary, popřípadě vazby dvou nebo tří tvarů. Důraz byl kladen na systematické procvičení těch cvičebních prvků, které byly popisovány v Tyršově tělocvičné soustavě. Na začátku 20. století se začalo cvičit i na doskočných bradlech, kořeny původně česká disciplína. Cvičení na doskočných bradlech se úspěšně rozšířila na tolik, že se stala stabilní součástí veřejných vystoupení (Chrudimský, 2012). 

Touha po zdokonalování vedla k novým cvičebním prvkům na bradlech, jednalo se o otáčivé pohyby kolem tří různých os, se kterými postupně začaly převládat švihové a různé letové prvky. Zvýšené nároky kladené na cvičence při trénincích napomáhaly dovést prvky k estetické dokonalosti. Díky šířce žerdí a nastavitelnosti jejich výšky, se mohla přizpůsobovat bradla různým věkovým kategoriím sportovců s ohledem na pohlaví, což dříve nebylo možné (Krištofič, 2008). 

[bookmark: _Toc47091524][bookmark: _Toc70537899]2.1.3 Osobnosti
Budeme-li se bavit o osobnostech, které se podílely na výrobě nebo zdokonalení bradel jako tělocvičného nářadí, je třeba především zmínit Ludwiga Jahna. Zasloužil se o rekonstrukci prvních bradel. Dále Švýcara P. H. Clinsna, který roku 1819 sestavil první nastavitelná bradla. Dalším člověkem, který se účastnil na vývoji bradel, byl Herman Fechner. Ten se světu ukázal s novým typem bradel, při kterých žerdě a podlaha zůstala dřevěné. Poslední významnou osobností byl západoněmecký odborník Reuther, který díky posbíraným poznatkům, roku 1963 dal finální podobu bradel, jak je známe dnes (Gajdoš & Jašek, 1988). 

Mezi České významné sportovce, kteří se proslavili cvičením na bradlech na mezinárodní úrovni, je třeba začít s první osobností, kterým byl český sportovec Josef Čada. Proslavil se na světovým šampionátě v Lucembursku roku 1909, kde předvedl na bradlech kola odbočmo snožmo opakované do přednosu. Dále bych chtěl zmínit gymnasty S. Indruch, F. Vaněček, L. Vácha, F. Pecháček, kteří se též zúčastnili Mistroství Světa v Lublani pod Československou vlajkou v roce 1922. K dalším Českým sportovcům v této disciplíně se řadí Vratislav Petrásek a účastník OH V Montreale roku 1976 M. Netušil, který se umístil ve finále na pátém místě (Gajdoš & Jašek, 1988). 

Mezi nejznámější tváře české gymnastiky patří Martin Konečný, který se dvakrát zúčastnil olympijských her, držitel 12 titulů pro absolutního mistra ČR (Gympra, n.d.). 
Mezi světové gymnasty cvičících na bradlech, kteří získali nejvíce ocenění patří závodníci Li Jing, Li Xiaopeng, Zou Jingyuan z Číny. Sovětští závodníci, nimiž byli Alexej Nemov, Alexej Bondarenko. Dále japonští gymnasté – Eizo Kenmotsu, Uchimura, Gushiken a představitelé francouzké gymnastiky– Joseph Martinez, kteří se úspěšně představili v samotných počátcích prvních soutěží (Wikipedia, 2019).

[bookmark: _Toc47091525][bookmark: _Toc70537900]2.2 Charakteristika cvičení na bradlech 
[bookmark: _Toc47091526][bookmark: _Toc70537901]2.2.1 Bradla jako disciplína sportovní gymnastiky
Sport, kterým je sportovní gymnastika se řadí podobně jako třeba krasobruslení mezi koordinačně-estetické sporty. Výkony je posuzovány z vícero hledisek. Zkoumá se obtížnost, prezentovaná technika neboli způsob řešení a zvládnutí pohybového úkonu z hlediska biomechaniky, kdy jsou technické normy předem dány soutěžními pravidly, které každý gymnasta musí znát. K dalším kritériím pro úspěšně zvládnutí pohybových úkolů je estetičnost, z přesného hlediska tedy způsob držení těla, ladnost a plynulost všech prováděných pohybů (Chrudimský, 2012).

Podle Libry et. al. (1971) konstrukce bradel patří mezi jednu z nejzajímavějších konstrukcí, které výškou svého umístění na pevných sloupcích dokážou umožnit nejrozmanitější pohybové struktury. Obsahuje všech dvanáct, které lze na tomto gymnastickém nářadí provádět. Tvar konstrukce bradel dovoluje cvičení nejen v různých polohách, ale i z různého postavení. Jakoukoliv gymnastickou sestavu nebo vazbu mezi pohybovými úkony rozložit na řadu po sobě jdoucích pohybových částí, vymezených jejich danou výchozí a výslednou polohou. Jejich charakteristickou zvláštností je schopnost cvičení v podporu, ve vzporu a ve visu.

V současné době je znakem nejmodernějších sestav švihové pojetí pohybových prvků, prováděné v maximálním rozsahu a rozpětí. Ve vrcholové gymnastice díky účelné technice využívající pružnosti žerdí ve formě elastické energie, ta nabývá obsahu nejen při cvičení ve vzporu a v podporu, ale i cvičení ve visu: veletoče, předkmihem vzepření a jejich různé kombinace ve spojení s obraty (Krištofič, 2008).


Pravidla sportovní gymnastiky – bradla:

Cvičení na bradlech se skládá převážně ze švihových a letových prvků, které jsou vybrány ze všech skupin prvků a se stálými přechody mezi vzporovými, podporovými a visovými polohami tak, aby odrážela veškeré možnosti tohoto nářadí. Prvky jsou zahrnuty závodníkem jen tehdy, kdy prvky může závodník bezpečně a s vysokým stupně estetického a technického mistroství provést. Odpovídající normy soutěžních bradel je výška od žíněnky 180 cm a 200 cm od podlahy. Základními skupinami prvků, zařazovaných do sestav jsou cvičební tvary (Česká gymnastická federace, 2018):
· ve vzporu a vzporem na obou žerdích
· z podporu na pažích
· visem na jedné a na dvou žerdích a prvky svisem vznesmo
· seskoky provedené vzporem nebo visem 

[bookmark: _Toc47091527][bookmark: _Toc70537902]2.2.2 Základní biomechanické charakteristiky cvičební tvarů na bradlech 
Pohybový obsah cvičení na bradlech musí být přizpůsoben možnostem pohybového aparátu jedince a mechanickým vlastnostem využívaného nářadí. Cvičení na bradlech je samozřejmě výrazným způsobem ovlivňováno předepsanými soutěžními pravidly, kde hrají velkou roli vývojové trendy a preference. Vzhledem k aktualizaci výše uvedených pravidel se sportovní gymnastika nese ve znamení otevřeného systému čili pravidla se neustále rozšiřují a mění (Chrudimský, 2012).

Strukturu pohybových činností lze chápat jako soubor vnějších podstatných prostorových, časových a silových znaků pohybového průběhu. Dále zkoumáme jejich vzájemný vztah a závislosti na biologické stránce. V průběhu každého pohybu se svalová síla v každém okamžiku střetává s účinky síly gravitační. Velikost a intenzita kontrakce všech funkčních svalů je závislá na tom, aby účinky gravitační síly buď vyrovnávala, překonávala nebo brzdila. Vzájemný vztah svalové síly a gravitační síly představuje zásadní kritérium pro roztřídění veškerého pohybového obsahu do základních strukturálních skupin se specifickými důsledky prostorových vztahů, časového průběhu a dynamických změn (Kubička, 1993).

Z biomechanického pohledu lze pohybový obsah cvičení na bradlech rozdělit podle struktury do následujících skupin (Čuk & Karácsony, 2002; Chrudimský, 2012):

Statické prvky

Znakem statických prvků je především typické setrvání těla nebo jejich částí v určité poloze v takzvané výdrži. S možností provedení daných statických prvků je důležitá síla, lépe řečeno k udržení těla v různých polohách nám napomáhá svalová práce. Největší kontrastem svalové práce dochází v polohách, kdy činnost svalů udržuje vztah mezi jednotlivými částmi těla proti působení gravitace. Dále potencionální energie je závislá na vertikální vzdálenosti těžiště nad místem úchopu. Udržení labilní polohy je velmi citlivé na vyvažovací pohyby, jelikož základna vymezená plochou úchopu žerdi je úzká. Svalové napětí, které zajišťují oporu, musí být natolik velké, aby nedošlo k posunutí těžiště za hranici při pohybujících se částí těla a nenarušili tak rovnováhu těla jako celku. Statické polohy se uplatňují na bradlech jedním způsobem jako záměrné prováděné výdrže a druhým způsobem jako výsledné mezi polohy určitých vazeb nebo sestav. Do této skupiny prvků patří především (Libra et al., 1971):
· smíšené a prosté visy
· smíšené a prosté podpory (přednosy ve vzporu snožmo nebo roznožmo, stoje na rukou obouruč nebo jednoruč)
· sedy

Vedené prvky

 Z fyzikálního hlediska se technika tahových cvičení podobá statickým polohám se zvýšenou svalovou kontrakcí. Jedná se o postupný pohyb celého těla. Aby mohl vzniknout rotační pohyb mezi sousedními segmenty, musí jeden z nich být upevněn, a to úchopem žerdí. Kromě tahových přechodu z nižšího podporu do vyššího a naopak, rozhodně sem patří i obraty, které svým provedením můžou vycházet ze statických poloh. Pro svalovou kontrakci u těchto cvičení jsou typické dva svalové režimy, tím jsou izometrické (nutný fixaci kloubních spojení) a izotonické (dynamická síla – zajišťuje otáčivý pohyb). 




Do této skupiny spadají prvky (Libra et al., 1971):
· obraty, obraty ve smíšených podporech, obraty ve stoji na rukou
· výšiny ze smíšených visů do smíšených podporů
· sešiny
· kliky ve vzporu na rukou

Švihové prvky

Pro správnou techniku švihových pohybů je typické střídavě využívání a zapojování vnějších a vnitřních sil, dále nerovnoměrný průběh prostorových vztahů mezi tělem, či jeho částmi a nářadím (úhlové změny). Díky vztahu mezi vnitřní a vnější silou, která nám určuje faktor provedení švihových tvarů, můžeme rozdělit do tří fází – přípravnou, počáteční a závěrečnou. Přípravná fáze začíná v nejvyšším bodě zákmihu nebo předkmihu, je převládajícím vlivem vnějších sil. Dále obsahuje potenciální energii, která se přeměňuje v energii kinetickou (zvyšuje se rychlost). Výbušná síla napomůže cvičenci v hlavní fázi provést cvik a docílit k překonání vnějších sil. Využití setrvačnosti těla a pružnosti žerdí vede k překonání odstředivé síly a gravitaci. Nastává aktivní fáze, v nichž se uskutečňuje technický základ pohybu. V závěrečné fázi klesá rychlost až k zastavení ve statické poloze. Úhlové vztahy se fixuji do nejvhodnějších poloh, ze kterých může vzejít další tvary. Mezi švihové prvky patří (Libra et al., 1971): 
· vícero forem komíhání s různým polohováním a z různých pozic
· přešvihy
· seskoky
· kotouly
· výmyky
· vzepření 

[bookmark: _Toc47091528][bookmark: _Toc70537903]2.2.3 Bradla ve školní TV
Ve školní tělesné výchově by měla bradla o stejné výšce žerdí splňovat určité bezpečností požadavky a těmi jsou disponování snadnou montáží a demontáží, jednoduchou manipulací žerdí a jejich nastavitelnosti výšky, jednoduché uložení a lehká manipulace k přesunutí, skládací nohy nebo integrovaná kolečka (Chrudimský, 2012).

Podle Libry et al. (1971) konstrukce bradel umožňuje provádět dlouhou řadu cvičebních prvků. Největší zastoupení cvičení aplikované na bradlech jsou cvičení švihová dále vedená a statická, což jsou základními stavební kameny každé sestavy. Díky své obsáhlosti a velké diferenciaci ve volbě obtížnosti se bradla o stejné výšce žerdí dají využít nejen v gymnastice ale i v ostatních formách tělesné výchovy.

Cvičení na bradlech by se v hodinách tělesné výchovy měly zařadit do hlavní části. Další možností zařazení bradel může být i na závěr hodiny (Krištofič, 2008).

Při cvičení jakýkoliv pohybových činnosti na bradlech s dětmi využíváme nízkých bradel, díky čemuž usnadníme dětem vykonání silové práce při náskocích, ale i zajistíme lepší dopomoc a záchranu. Na bradlech můžeme cvičit na konci, uvnitř bradel, z postavení čelně i bočně, jak při rozběhu, tak i klidových poloh (postoje). Vše záleží na náplni předem připraveného plánu (Kreipl, 1964). 

Bradla se dají také využít jako forma překážky u zábavných cvičení, která přispívá k všestrannému rozvoji svalstva kolem pletence ramenního, paží a trupu, ale také k rozvoji základních pohybových dovedností, například právě formou přelézání, obíhání, podlézání a přeskakování, podmíněnou zejména zvýšenou opatrností a ostražitostí, případnou záchranou a dopomocí. Odvaha s přesností a pozorností cvičenců jsou žádoucími nároky, která bradla o stejné výšce žerdí kladou. (Buben, 2018).

Gymnastika jako taková má z hlediska tělesné výchovy má tři strukturální cíle. První je cíl vzdělávací, nebo také dá mluvit o formativní či informativní. Žáci získávají znalosti v oblasti gymnastiky. Jako druhý cíl je zapotřebí označit cíl výchovný, který je všeobecný nebo specifický. Rozhodně nesmíme opomenout cíl zdravotní, kdy žáci dostávají základní hygienické návyky a kompenzační cvičení mají pozitivní vliv pro komplexní posturální rozvoj. Díky dosažení těchto cílů, žáci získávají základní znalosti v oblasti tělesné výchovy, což je předpřípravou pro budoucí celoživotní odpovědnost vůči své tělesné zdatnosti, zdraví a aktivnímu přístupu k životu vůbec. Gymnastika je předmětem vzájemné interakce mezi učitelem a žákem a je základem pro veškerou sportovní činnost (Kolektiv autorů, 2009).


[bookmark: _Toc47091529][bookmark: _Toc70537904]2.3 Rozvoj pohybových schopností
Pohybové schopnosti můžeme charakterizovat jako relativně samostatné soubory vnitřních integrovaných předpokladů lidského organismu k provádění určitých pohybových činností. Jak jsem se již zmínil, předpoklady jsou vrozené, a proto u každého člověka představuje odlišný stupeň jejich úrovně. Mezi základní pohybové schopnosti (Obrázek 5) řadíme kondiční (silové a vytrvalostní), koordinační (obratnostní) a hybridní neboli smíšené (rychlostní) schopnosti. Pohyblivost neboli flexibilitu můžeme ve sportovní gymnastice zařadit do schopností koordinačních, z obecného hlediska mimo gymnastiku ji ale řadíme jako samostatnou skupinu (Měkota & Novosad, 2005; Perič, 2008; Zumr, 2019). 
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Obrázek 5. Zjednodušené schéma dělení pohybových dovedností (převzato – Měkota & Novosad, 2005)

U gymnastů je rozhodujícími faktory pro uskutečnění pohybového obsahu na nářadí především úroveň svalové síly v koordinačních souvislostech, bez jejichž optimálního načasování nemůže být kondiční potenciál účelně využit. Dále rychlost, kterou na bradlech můžeme charakterizovat jako doby reakce a faktor trvání dílčích pohybů. V poslední řadě bych chtěl zmínit vytrvalost, která nám napomáhá k dlouhodobému provádění gymnastických činností na bradlech bez snížení kvality technického provedení (Krištofič, 2008; Krištofič, 2014).
U dětí a mládeže se zaměřujeme spíše na obecnou kondiční přípravu, která zahrnuje rozvoj všech složek pohybových schopností, které přeneseme v budoucnu do specializované sportovní disciplíny (Krištofič, 2006; Perič, 2008).
[bookmark: _Toc36811285][bookmark: _Toc47091530][bookmark: _Toc70537905]2.3.1 Síla
Na silovou schopnost se můžeme dívat jako na schopnost překonávat nebo udržovat vnější odpor vlastní svalovou kontrakcí, ať už při už při dynamickém nebo statickém režimu svalové činnosti (Zumr, 2019).

Základní myšlenkou a cílem silového tréninku je zvýšení silové zdatnosti u svalových skupin. Toho docílíme jedině tak, že při rozvoji zapojíme současně maximální počet vláken příslušného svalu v různých režimech, několikanásobným opakováním a mezisvalovou koordinací. Mezi další účinky patří zlepšení svalové vytrvalosti, zlepšení vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, zvýšení klidového napětí svalů, zvýšení pevnosti kosti (Krištofič, 2006; Skopová & Zítko, 2008).

Svalovou sílu můžeme klasifikovat na dvě složky nimiž jsou statická a dynamická síla (Skopalová & Zítko, 2013):

· Statická: vyvolání izometrické kontrakce svalů, jedná se udržování těla nebo zátěže ve statických polohách

· Dynamická: vyvolání koncentrace izotonické (koncentrická, excentrická), zde můžeme zařadit výbušnou sílu, maximální, rychlou sílu, vytrvalostní sílu

U dětí a mládeže, kdy není kostra a svalový aparát zcela připraven, se snažíme sílu rozvíjet cestou zpevňujících cviků a cvičení s vlastní váhou těla. Apelujeme spíše na rozvoj dynamické síly tzv. na rychlost v síle nežli na sílu maximální. Provedení cvičebního prvku v rychlém režimu a co v nejkratším časovém úseku (Krištofič, 2006; Zumr, 2019). 




[bookmark: _Toc47091531][bookmark: _Toc70537906]2.3.2 Rychlost
Rychlost chápeme jako schopnost vykonávat pohybový úkol bez odporu či s malým odporem v nejkratším možném čase. Projevy rychlosti jsou charakterizovány maximální intenzitou, ať se jedná o acyklický pohyb prováděný proti odporu (gravitaci), nebo cyklický pohyb bez výrazného odporu (Perič, 2008).

V tréninkové praxi můžeme rychlost rozdělit (Perič, 2008):
· reakční (co nejrychlejší zahájení pohybu na podnět)
· akční (změna polohy těla nebo jejich jednotlivých segmentů, která se uplatňuje především v oblasti gymnastického cvičení)

Rychlostní schopnost je vykazující největší mírou genetické podmíněnosti (viz slogan „sprinterem se člověk narodí, vytrvalce lze vychovat“) u kterých jsou velké nároky jak na kondiční, tak koordinační potenciál a jsou proto řazeny mezi hybridní neboli smíšené schopnosti, jak jsem již zmiňoval v textu výše (Krištofič, 2014). 

U gymnastů cvičících na bradlech se rozvoj specifické rychlosti projevuje na dynamických svalových akcí v aktivní pohybové složce u švihových cvičebních tvarů, která se ve sportovní gymnastice koncentruje do působení těchto následujících činitelů (Libra et al., 1971): 
· Dokonalost techniky (ve smyslu časové, prostorové a dynamické struktury)
· Funkční posílení zasahujících svalů (vyvolává odpovídající hybnost překonání gravitace)
· Svalová elastičnost a kloubní pohyblivost (ovlivňuje rychlost pohybu)

Rychlost se nejlépe rozvijí ve věku 7 až 15 let, a proto by měla mít své vlastní místo v tréninkové jednotce. V pozdním věku se rychlost už téměř nerozvijí, ale spíše stagnuje. Úroveň rychlosti může být podmíněna silovými schopnostmi (Zumr, 2019).


[bookmark: _Toc47091532][bookmark: _Toc70537907]2.3.3 Vytrvalost
Podle Dovalila (2008) vytrvalost charakterizujeme jako všeobecně pokládanou schopnost člověka spojovanou s dlouhodobým prováděním pohybové činnosti, která nese svoji odpovídající intenzitu a se schopností odolávat proti únavě. Vytrvalost dělíme na 4 základní druhy: 
· Rychlostní vytrvalost (maximální a submaximální intenzita)
· Krátkodobá vytrvalost (maximální intenzita)
· Střednědobá vytrvalost (střední intenzita)
· Dlouhodobá vytrvalost (mírná intenzita)

Pro sportovní gymnastiku je typická vytrvalost krátkodobá se submaximální až střední intenzitou, ale je nutné rozvíjet i vytrvalost dlouhodobou. Krátkodobou vytrvalostí se rozumí jako „pohybová schopnost vykonávat kontinuálně pohybovou činnost co možná nejvyšší intenzity po dobu 2-3 minut“. Dlouhodobá vytrvalost se od krátkodobé liší především délkou trvání, která svým trváním se pohybuje přibližně 10 minut až několik hodin (Dovalil, 2008). 

U dětí ještě nejsou zcela dobudovány veškeré fyziologické mechanismy, proto se doporučuje rozvíjet spíše vytrvalost dlouhodobou, a to formou zábavných her, například s využitím právě bradel jako součást překážkové dráhy. Důležité je vytvořit široký pohybový a fyzický fond, který se stane základem pozdějších specifických dovedností (Měkota & Cuberek, 2007).  

V pozdějším věku si můžeme dovolit zatížení stimulovat a rozvíjet krátkodobou vytrvalost, zejména pomocí intervalových metod, lépe řečeno opakování kratších úseků s maximálním úsilím (Dovalil, 2008). 
[bookmark: _Toc36811286][bookmark: _Toc47091533][bookmark: _Toc70537908]2.3.4 Koordinace
Podle Krištofiče (2000) lze na koordinaci pohlížet jako pohybovou inteligenci či chytrost, jejichž produktem je realizovaná pohybová skladba (struktura). 

Krištofič (2006) a Lehnert et al. (2014) uvádí, že mezi koordinací a kondicí existuje úzká spojitost, neboť se jejich funkce navzájem podporují. Koordinační schopnosti tvoří skupinu motorických schopností, které jsou závislé na procesech řízení a regulací pohybový činností. 
Věk nebo vývojový stupeň CNS u cvičence ovlivňuje účinně rozvoj koordinace. Lépe řečeno díky tomu můžeme určit, kdy je nejlepší věk na rozvoj jejich dílčích schopností. Efektivní rozvoj koordinačních schopností u dívek je kolem 8 roku a u chlapců okolo 10 roku. Rozvíjíme rovnováhu s postupnou přesností pohybu. Zátěž odpovídá vývojovému stupni cvičeného žáka – lépe řečeno menší počty opakování s více sériemi. Kvalitou a pravidelností dosáhneme k efektivním výsledkům (Zumr, 2019). 

Koordinační cvičení napomáhají nejen psychickému přeladění, ale i aktivaci či rozvoji senzomotorických funkcí, vnímající poloh, pohybů těla a jeho částí. Dále uvědomování si levých a pravých končetin při odlišných činnosti jak v časovém, tak obsahovém smyslu (Perič, 2008).

[bookmark: _Toc47091534][bookmark: _Toc70537909]2.3.5 Pohyblivost
Podle Zumra (2019) flexibilitu neboli pohyblivost můžeme pochopit, jako schopnost dosáhnout maximální kloubní pohyblivosti pro správné provedení pohybových úkolů. Jejím velkým významem bytí je právě v oblasti gymnastiky skrze estetickou stránku, kde je úzce spojována s koordinací. Mimo jiné plní funkci preventivní po zdravotní stránce (svalových zranění), která je pro správné fungovaní žáka nebo sportovce rozhodující. 

U dětí a mládeže v předškolním věku je flexibilita přirozeně rozvinutá, naopak s přibývajícím věkem přibývá více dětí se svalovými dysbalancemi. V tomto případě dáváme přednost formě aktivní flexibility (dynamicky založené, např. švihové pohyby), která je popsána rozsahem pohybu, kdy dítě dosáhne volní svalovou kontrakcí bez vnější pomoci. Dalším účelným způsobem jsou protahovací cvičení s pomalou a uvědomělou formou-strečink. Při nezadržování dechu ve výdrži v krajních polohách protáhneme svaly. Dopomoci si můžeme s různými masážními a rehabilitačními pomůckami. Před každou z těchto akci patří zákonité prohřátí organismu, abychom předešli jakémukoli nepříjemnému zranění (Zumr, 2019).





[bookmark: _Toc47091535][bookmark: _Toc70537910]2.4 Didaktika a nácvik pohybových dovedností
Něco málo k didaktice gymnastiky. Jako jedna ze speciálních didaktik stojí na základech obecné pedagogiky, která se zabývá výchovou v širším pojetí a pedagogické psychologie. Jde o výchovu v užším smyslu nasměrována ke strukturální změnám osobnosti. Úkolem didaktiky v gymnastice je brát v úvahu zvláštnosti obsahu a charakteru gymnastických cvičení tak, aby se hlavní cíle tělesné výchovy plnili, a to vše při respektování obecných zákonitostí. Didaktický proces vnímáme v gymnastice jako specifický proces motorických učení (Petr et al., 1983). 

Učitel tělesné výchovy při cvičení v gymnastice by se měl držet těchto hlavních dvou nerozlučných cílů od kterých se dále rozviji další specifičnosti (Petr et al., 1983): 

a) Dbát na správný tělesný rozvoj, především držení těla:
· Ovlivňuje pohybový systém
· Tonická rovnováha svalových skupin 
· Vliv na posturální reflex 
· Optimální funkce vnitřních orgánů

b) Zaručení rozvoje úměrné tělesné zdatností (základních pohybových schopností):
· Pohyblivostní 
· Obratnostní 
· Silové 
· Kloubní pohyblivost (flexibilita)

(Se zaměřením statickým a dynamickým, rychlostním nebo vytrvalostním, včetně jejich hybridních projevů – např: silově vytrvalostní)

Pohybové dovednosti můžeme definovat jako učením získané předpoklady sportovce rychle a účelně provádět daný pohyb či určitou pohybovou činnost (Perič, 2008). 

Podobně vymezuje pohybovou dovednost i autoři Měkota & Cuberek (2007) a Dovalil (2008), kteří ji definují jako typickou lidskou způsobilost k dovedné činnosti. Osvojování si a využívání dovednosti v běžném denním životě, umění, práci, či v oblasti sportu je význačným rysem i podmínkou celé lidské existence. 
Přesněji řečeno kromě přirozených pohybů jako je sezení, chůze, běh a pár dalších, pohybové dovednosti nám nebyly vrozené, a proto se ostatní pohybové činnosti musíme sami naučit, a to právě cestou motorického učení, díky kterému si tak osvojujeme určité pohybové dovednosti například salto vzad apod. Dovednosti vznikají na základě informací o vnějším a vnitřním prostředí cvičence, jejich vzájemné syntéze, poskytující jednolitý obraz o situaci, která má být programově řešena. To znamená že prostřednictvím smyslových vjemů a jejich opakování, se schémata těchto obrazců přetváří v postupně zpevňující percepční vzorce, které se přenášejí do CNS, kde dochází k dalšímu zpracování v procesech programování, formování příslušného provedení pohybu a ukládání procesu do motorické paměti (Měkota & Cuberek, 2007; Perič, 2008; Perič & Dovalil, 2010).

Pohybové dovednosti můžeme rozdělit na tři základní skupiny jako jsou primární (charakteristické největší mírou všeobecnosti, jedná se o základní pohyby jako je chůze, běh, skoky apod.), pohybové (pohyby, které nejsou součástí přirozeného vývoje člověka, např: jízda na kole atd.), sportovní (pohybové dovednosti které využijeme přímo při sportovním výkonu, např: v gymnastice kotoul atd.) (Perič & Dovalil, 2010).

Za pomocí správných způsobů a metod si lze osvojit novou pohybovou dovednost dříve a efektivněji s ohledem na lepší kvalitu a bez zdravotních rizik. Strukturální obtížnost učeného obsahu je kritériem pro volbu didaktických metod, kterými jsou metoda celostní, kdy je nová dovednost nacvičována komplexně v její konečné formě a metoda po částech, kdy je pohybová struktura rozdělena podle kritických míst na několik částí. Pro vytvoření kvalitního didaktického procesu by měli být respektovány obecně platné didaktické zásady (Petr et al., 1983; Krištofič, 2008):

· Zásada názornosti: Nastává při seznamování s novou pohybovou činností. Ukázka spojena s vysvětlením může pomoci žákovi lépe si uvědomit, představit a pochopit nové pohybové činnosti nebo struktury. 

· Zásada uvědomělosti: Učitel vytváří takzvané pedagogické klima, které vytvoří činorodou spolupráci mezi učitelem a žakem. Žák se tak stává uvědomělým a aktivním pozorovatelem a tím se ztotožní se s učitelovým záměrem.


· Zásada soustavnosti: Jedná se především o návaznosti pohybových činností, která na základě dříve osvojených pohybových zkušeností umožnuje získávání nových pohybových úkonů. Od jednodušších věcí k věcem složitějším. 

· Zásada přiměřenosti: Učitel při stanovení cílů vychází z pohybové a mentální vyspělosti žáků tak, aby byly pro žáky výkonnostně dostupné a s potřebnou motivační úrovní. 

· Zásada trvalosti: Znamená to, že cílem této zásady je, aby si veškeré učivo žáci nejen osvojili v plánované kvalitě, ale také aby je hlouběji zažili a dovedli je použít v různých situacích a podmínkách. Zásadou trvalosti je plánovité a časté opakování. 

· Zásada pozitivní motivace: Cílem je navození pozitivního vztahu ke sportu a nářadí u žáků formou soutěží a pohybových her

Proces pohybového cvičení by měl obsahovat širokou škálu didaktických prostředků, poněvadž ne každý reaguje stejně na daný podmět. Didaktický proces je ovlivnitelný z různých hledisek a míra ovlivnění je v mnohém odrazem důslednosti a tvůrčí invence trenéra nebo učitele. Je dobré k tomuto tématu formou bodů uvést taky souhrn pár podstatných poznatků a doporučení (Krištofič, 2008):

· Obecná pohybová příprava „od polohy k pohybu“
· Využití moderní techniky (videotechnika, přiblížit pocity k realitě)
· Imitace pohybové struktury, průpravy a podobná cvičení
· Progresivní spojování částí v celek (postupné spojování jednotlivě zvládnutých prvků)
· Odlišit záchranu a dopomoc (dopomoc poskytovat jen v nezbytně nutné míře a dobu)
· Didaktické informace by měli bát podávány postupně rozložené v čase
· Komplexní diagnostika (registrovat rychlost učení žáka, v jaké kvalitě a s chutí)

Učitel se svou činností představuje nejdůležitější prvek didaktického systému. Jeho cílem je vytváření podmínek pro všestranné působení na žákovu osobnost ve smyslu jeho zapojení do didaktického procesu. Dalšími rozhodujícími prvky je organizace vyučovací hodiny, didaktických metodách, pracovních postupech a sociálně interakčních formách (Miklánková, 2006; Krištofič, 2008; Skopová & Zítko, 2008).

Cíle ve vyučovací hodině by měly být jasně stanoveny a neměly by přesahovat jeden až dva cíle. Není žádoucí zvládnout tzv. „vše v jedné hodině“, což nám může snížit efektivnost hodiny. Každý z trenéru, či vyučujících si tak jasně sestaví svůj plán tréninkové nebo vyučovací jednotky, jakého cíle chce konkrétně dosáhnout (Lehnert et al., 2014).


[bookmark: _Toc36811295][bookmark: _Toc47091536][bookmark: _Toc70537911]3 CÍLE
Cílem práce je vytvořit přehled možností a doporučení pro kondičně zaměřené hodiny ve školní TV s využitím bradel. 

Dílčí cíle:
1.  Shrnout poznatky a doporučení pro kondiční cvičení s využitím bradel ve školní TV
2. Vytvořit zásobník kondičně zaměřených cviků na bradlech nebo s využitím bradel vhodných pro školní TV.



[bookmark: _Toc47091537][bookmark: _Toc70537912]4 METODIKA
Výsledková část se opírá o teoreticko-praktický charakter, kde jsou popsány a schematicky načrtnuty ukázky vybraných cvičení na bradlech, a tedy působí jako souhrn cviků, který je možno využít učiteli základní a středních škol. Náčrty vybraných cvičení byly vytvořeny ručně elektronickou tužkou a tabletu iPad Air. Program Procreate Pocket pomohl obrázky vykonstruovat tak, aby se co nejvíce podobaly realistickému provedení. Dobu zpracování můžeme zaznamenat od listopadu 2019 do května 2021, zahrnuté poznatky byly vyhledávané zejména v odborné literatuře. Veškeré teoretické informace a zásobník cviků byl vytvořen s využitím odborných článků a knih od autora Čuk & Karácsony (2002) a Chrudimský (2012) a Krištofič (2014) a Buben (2018). 

Zásobník cviků byl sestaven z vybraných cvičení a uspořádaný podle typu vykonávaných činností, tedy na cvičení realizované pomocí statické nebo dynamické síly, s ohledem na proveditelnost, která odpovídá věkové kategorii žáka. Celý souhrn cviků je zaměřený především na rozvoj síly a kondice, ale zároveň také obsahuje i zábavná herní cvičení, které by mohly sloužit jako inspirace pro učitele základních a středních škol.


[bookmark: _Toc36811297][bookmark: _Toc47091538][bookmark: _Toc70537913]5 VÝSLEDKY
[bookmark: _Toc47091539][bookmark: _Toc70537914]5.1 Kondiční cvičení na bradlech
[bookmark: _Toc70537915]5.1.1 Význam kondičních cvičení
[bookmark: _Hlk68360496]Z obecného hlediska posilovací cvičení pozitivně ovlivňuje nejen zdraví, jako je například správné držení těla nebo zlepšení imunity, ale také kondiční vlastnosti žáka. Napomáhá rozvoji pohybových schopností, kterými jsou převážně síla a koordinace, využitelná pro cvičení na bradlech. Právě zvýšení funkční zdatnosti svalů, získají žáci potřebnou sílu pro splnění pohybových cvičení provádění na bradlech. Cvičením na bradlech posilujeme svaly pletence ramenního, svaly břicha, zad a obecně hlubokého stabilizačního systému. Je-li k dispozici dostatečná síla, můžeme tak docílit k technicky správnému a bezpečnému provedení cvičebních úkolů. Kondiční cvičení má také vliv na koordinační prvky, které nám společně se sílou zajišťují lepší manipulaci těla nebo jejich částí. 

Další výhody, které můžeme přiřadit k pozitivním účinkům získané při cvičení na bradlech jsou (Miklánková, 2006): 
· Prevence proti svalové atrofii 
· Hypertrofie svalové hmoty (objem svalů)
· Zvýšení síly a její vytrvalosti
· Zvýšení pevnosti kostí a kloubů
· Zlepšení rovnováhy
· Kladný vliv pro správné držení těla 
· Zlepšení vnitrosvalové a mezisvalové koordinace

[bookmark: _Toc70537916]5.1.2 Výběr pohybového obsahu
Cvičení na bradlech se skládá z jednotlivých prvků, které mohou svým systematickým uspořádáním tvořit obsah různých soustav. Tento obsah lze rozdělit na dvě základní skupiny na cvičení v podporech a visech, která se cvičí ve statickém, tahovém a švihovém pojetí (Krištofič, 2008). 

U děti a mládeže se budeme spíše držet jednoduchých cvičení, které svoji pohybovou náročností budou odpovídat vyspělosti jejich pohybových dovedností a schopností. Výběr cvičení budeme směřovat do oblasti krátkodobých silových cvičení, s preferováním souměrnosti svalového rozvoje (Zumr, 2019).  

Do obsahu základního gymnastického výcviku, dle volby obtížnosti patří převážně cvičení ve smíšeném visu, podporu, v sedu, mety, lezení, komíhání v podporu a nejjednodušší seskoky. Lze sem zařadit i základní cvičení v prostých podporech či visech, tvary švihové umožňují nejen spojování dvou základních cvičebních druhů, přechody z visů do podporů a naopak, ale také střídaní cvičení v poloze bočné, čelné či využití dalších různých částí nářadí. Nejsou také tolik náročné pro vynaložení síly jako tvary statické. Obsahová pestrost je také podporována i rozmanitostí v zaujímaní polohy těla, která může být v rovině bočné, čelné, příčné, jak jsem uvedl výše, ale i s postavením uprostřed nebo na konci žerdí, ať už uvnitř nebo vně. Cvičení prezentována v obsahu pro základní gymnastický výcvik jsou nezbytným předpokladem i pro závodní gymnastiku, která vyžaduje dlouhodobou a speciální adaptaci organismu (Libra et al., 1971; Krištofič, 2008; Chrudimský, 2012).  

[bookmark: _Hlk68360795]K provedení různých cvičebních prvků nám můžou být nápomocny také pomůcky. V současné době je k dostání na trhu široká škála různých pomůcek. Díky nim můžeme docílit k efektivnějšímu procesu všestranného cvičení. Mezi základní pomůcky, které se nám budou objevovat ať už v zásobníku posilovacích cvičení s bradly, tak i cvičení bez nich patří především (Krištofič, 2008; Skopová & Zítko, 2008; Zumr, 2019):

· Stálky: - Svojí stavbou připomínajíc mini-bradla. Je to pomůcka, která nám napomáhá provedení průpravných cvičení, která se uplatní pro cvičení na bradlech. Jsou tak skvělým přínosem do gymnastické průpravy v hodinách tělesné výchovy (Chrudimský, 2012).
· Bedny, kladina a lavičky: - Díky jejich lehké manipulaci můžeme použít třeba jako oporovou součást nebo překážku.
· Žíněnky: - Slouží jako bezpečnostní faktor a přivádí cvičenci menší pocit strachu. 
[bookmark: _Hlk68360858]
Práce s těmito pomůckami přináší dětem nové poznatky, zkušenosti. Učí je přizpůsobit svůj pohyb k tvaru, rychlosti nebo hmotnosti dané pomůcky (Krištofič, 2008; Skopová & Zítko, 2008; Zumr, 2019).
[bookmark: _Toc70537917]5.1.3 Velikost zatížení 
Pod slovem zatížení si můžeme představit záměrný či cílený podnět k pohybové činnosti, v jejímž důsledku dochází ke změnám funkční aktivity organismu lépe řečeno ke změnám trénovanosti a výkonnosti (Krištofič, 2006). 

Plánování cvičební jednotky, především u velikosti zatížení, bychom neměli zapomenout na stanovení optimálních tréninkových podnětů (síla, intenzita, doba odpočinku, frekvence…), který budou mít vliv na rozvoj zdatnosti. Smyslem není zvedat těžké váhy nebo je vystavovat velkému zatížení. Řešením je ty to podněty respektovat a vzít v úvahu především aktuální úroveň trénovanosti žáků, jejich biologický a tréninkový věk, morfologickou a fyziologickou vyspělost a charakter disciplíny (Lehnert et al., 2014).

U dětí základních škol by se cvičení na bradlech mělo pohybovat především v mírném až středním zatížení. Objem zatížení (počet opakování, sérií, čas cvičení) by neměl převyšovat nad intenzitou zatížení (stupeň vynaloženého úsilí), přesněji cvičení by se měla provádět s větší intenzitou po krátkou dobu. U cvičení síly horní poloviny těla se doporučuje 8-12 opakování jedné sérii. U posilování dolních končetin je doporučeno 12-20 opakování v jedné sérii a pro skupiny břišního svalstva je žádoucí nad 20 opakování v jedné sérii. Vzhledem k tomu, že většina dětí na základních školách jsou začátečníci, jsou doporučovány jedna, maximálně dvě série cvičení u jednotlivého cviku. Teprve až po následných 4 až 6 týdnech je možné přidat třetí sérii. Interval zatížení, přesněji doba vykonávání práce by měla být 30-60 sekund s intervalem odpočinku 60-120 sekund, v poměru 1:1 až 1:2 na znovu obnovení energetického krytí. Dále pak postupovat směrem od větších svalových skupin k menším svalovým skupinám. Upřednostnit dynamická a vedená cvičení před statickými. Ovšem jejich kombinace v kondičním programu může mít pozitivní účinky na budoucí výkon žáků. U vykonávání statických cvičení je doporučeno vydržet 6-8 sekund. Při provádění všech cvičení je obecně potřeba přirozeně dýchat a nezadržovat dech. Po každém cvičení se doporučuje zařadit uvolňovací a protahovací cviky (Krištofič, 2006; Skopová & Zítko, 2008).

Je-li je u žáka k dispozici stále dostatečná síla pro správné, a hlavně bezpečné provedení cvičebních dovedností, nastává možnost přejít k tréninku svalové vytrvalosti. Veškerá cvičení by měla být rozmanitá v rámci změny odporu a potom také v rychlosti. Je důležité, aby kombinace cvičení byla stále obměňována a nedošlo tak ke stereotypnímu posilování. (Bago & Hedvábný, 2010).

[bookmark: _Hlk68360931]Neměli bychom zapomenout na záchranu či dopomoc. Učitel pomocí svých znalostí o cvičebním prvku, může ve správný okamžik dopomoci překonat například motoricky složité fáze a docílit celistvosti pohybu. Nemusíme se žáka ani dotknout, ale už jen ten pocit, že jsme v jeho přítomnosti při provedení cviku, vytváříme u žáka větší pocit jistoty, vyrovnání nebo překonání strachu v provedení pohybového úkolu (Libra et al., 1971; Krištofič, 2018).

[bookmark: _Toc47091540][bookmark: _Toc70537918]5.2 Zásobník posilovacích cvičení 
U vybraných cvičení je zapotřebí dbát nejen na kvalitu, ale také na technické provedení jednotlivých cviků. Tímto můžeme předejít nesprávnému zapojování svalových skupin nebo zranění žáků. Žáci by měli obdobné polohy nebo pohyby zprvu zvládnout v lehčích podmínkách (na zemi či na jiných pomůckách). Snažíme se postupovat od využívání smíšených podporů a visů k podporům a visům prostým, od poloh k pohybům. 

A. CVIČENÍ STATICKÁ

U statických cvičení je využíváno velké množství energie, vzhledem k tomu, že v každé poloze je nutno vydržet a zároveň po tuto dobu dodržet správné technické provedení. Svalová činnost nezpůsobuje pohyb, tělo udržuje ve statické poloze (Krištofič, 2008). 

· Polohy v podporech

Obecná definice označují podpory jako polohy těla na nářadí, s hlavním znakem působení těla na nářadí tlakem shora. Podpory můžeme rozdělit podle spočinutí částí těla na nářadí na podpory prosté, kdy se tělo opírá o nářadí pažemi (částmi paží) a na podpory smíšené, tělo se opírá o nářadí pažemi (částmi paží) a ještě jinou částí těla (nohama, hýžděmi) (Appelt & Libra, 1987).



Smíšené podpory

Cvičení 1: Vzpor ležmo-opřené nohy o žerdě (Obrázek 6)

U cviku se snažíme vyvarovat prohýbání v bedrech, naopak zpevnit a zafixovat tělo. Hlava je v prodloužení trupu, dlaně jsou pod úrovní ramen, a to vše za doprovodu plynulého dýchání. Cvičení napomáhá k posílení břišních svalů a pletence ramenního.


[image: ]
Obrázek 6. Vzpor ležmo-nohy opřené o žerdě (Buben, 2018)

Varianty: - změna polohy těla (vzpor vzadu ležmo), změna výšky opory nohou, změna míry ohnutí horních končetin (vzpor, mírný klik, klik, podpor na pažích) různé nářadí (stálky, bradla), ….       

Prosté podpory

Cvičení 2: Vzpor (Obrázek 7)

Výdrž ve vzporu je základní poloha, která je pro žáky stěžejní pro nácvik dalších cvičení. Ve výdrži je důležité se vyvarovat předklánění či jakéhokoliv vychýlení trupu. Tělo je zpevněné a fixované.    
[image: ]
Obrázek 7. Vzpor (Buben, 2018)
Varianty: - změna postavení DK – skrčení (Obrázek 7), přednožení (Obrázek 8) nebo roznožmo ….

Cvičení 3: Vzpor-skrčit přednožmo (Obrázek 8)

U tohoto cviku se více zapojuje břišní svalstvo. Podmínky správného provedení jsou jinak stejné jako u cvičení 2 (Obrázek 7), ostatně jako pro všechny výdrže.  

[image: ]
Obrázek 8. Přednos ve vzporu skrčmo (Buben, 2018)

Cvičení 4: Přednos ve vzporu (Obrázek 9)
	
Pravidla pro správné provedení cviku je mít propnuté nohy a špičky. Hlava je stále v prodloužení páteře. Fixované tělo a propnuté paže. Jedná se o náročnější cvik než cvičení předchozí. 
[image: ]
Obrázek 9. Přednos ve vzporu (Buben, 2018)

Varianty: - ve vzporu vpředu nebo vzadu, různé ohnutí DK (pokrčené, propnuté), různé nářadí (stálky, bradla)




Cvičení 5: přednos roznožmo ve vzporu vzadu (Obrázek 10)
	
Pokročilejší cvik, kde je za potřebí více síly. Břicho je zpevněné, těžiště nad úrovní kontaktu dlaní se žerděmi. Propnuté paže a nohy s propnutými špičkami směrem dopředu. 
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Obrázek 10. Přednos roznožmo ve vzporu vzadu (Buben, 2018)

· Polohy ve visech:

Visy jsou polohy těla na nářadí, s hlavním znakem působení těla na nářadí tahem zdola. Tělo visí na nářadí za paže nebo jejich části (většinou za ruce) nebo za nohy. Také lze viset současně za paže i nohy, přitom se celé tělo nachází pod místem závěsu. Visy rozdělujeme dle spočinutí části těla na nářadí, a to na visy prosté a visy smíšené. U Prostých visů tělo visí jen za paže nebo jen za nohy. U smíšených visů může tělo viset za paže a současně za nohy, tzv. visy závěsem nebo tělo visí za paže a nohy se opírají o nářadí či základnu to označujeme jako visy oporem (Appelt & Libra, 1987). 

Smíšené visy

Cvičení 6: Shyb ležmo (Obrázek 11)

Tento cvik se provádí ve visu. U výdrže ve shybu je tělo zpevněné a fixované, ramena jsou na úrovni žerdí, lokty držíme u těla a hlava je stále v prodloužení páteře. Břišní svaly jsou zpevněné, nohy jsou propnuté a opírají se o zem. Úhel mezi tělem a zemí je menší než 90°. Napomáhá k rozvoji síly paží a zádového svalstva. 
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Obrázek 11. Shyb ležmo (Buben, 2018)

Varianty: - změna postavení HK (lokty u těla a od těla), různé hmaty (vněhmat vnitřhmat), změna opory DK (na zemi, na bedně (Obrázek 12))

Cvičení 7: Shyb ležmo-nohy položené na bedně (Obrázek 12)

Cvik se podobá cvičení 6 (Obrázek 11), s tím rozdílem, že tomto případě jsou nohy položené na bedně. 
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Obrázek 12. Shyb ležmo-nohy položené na bedně (Buben, 2018)

Varianty: - různé hmaty, různá podložka pod DK (pevná, nestabilní – gymball, overball), různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb)

Prosté visy

Cvičení 8: Shyb (Obrázek 13)
	
Cvičení ve shybu požaduje zpevnění těla, zpevnění břišního svalstva tak, aby nedocházelo k vychýlení ze základní polohy, jako je tomu u všech výdrží. Hlava je v prodloužení trupu. Klademe důraz na propnuté nohy a špičky, které směřují dolů k zemí. Cvičení doprovázíme plynulým dýcháním. 
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Obrázek 13. Shyb (Buben, 2018)

Varianty: - změna postavení DK (skrčení (Obrázek 14), přednožení (Obrázek 15), roznožmo), různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb)

Cvičení 9: Shyb-pokrčit přednožmo (Obrázek 14) 

Stejný princip jako u cvičení 8 (Obrázek 13), ovšem s tím, že nohy jsou pokrčené.
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Obrázek 14. Shyb-pokrčit přednožmo (Buben, 2018)

Varianty: - pokrčení obou noh nebo jen jedné, různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb)

Cvičení 10: Přednos ve shybu (Obrázek 15)

Náročnější cvičení, avšak se stejný principem jako u cvičení 8 (Obrázek 13). Jediná změna je ve vynaložení větší síly, která je potřeba k udržení natažených nohou v přednosu. Cvičení napomáhá k rozvoji síly zádového a břišního svalstva a paží. 
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Obrázek 15. Přednos ve shybu (Buben, 2018)

Varianty: - různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb)


B. CVIČENÍ DYNAMICKÁ

Vybraná cvičení nám napomáhají při rozvoji dynamické síly horních končetin a břišního svalstva, kdy je nejčastěji využíváno různých modifikací kliků nebo shybů. Vzhledem k věku cvičence je důležité zachovat posloupnost v obtížnosti vykonávaných cvičení, a tudíž začínat od nejlehčích variant po ty složitější (Krištofič, 2008).

· Cvičení v podporech:

Smíšené podpory

Cvičení 11: Klik ve vzporu klečmo-kolena jsou položené na bedně (Obrázek 16)
	
U tohoto cviku jsou kolena položená na bedně, mezitím jsou HK propnuté a dlaně položené na žerdích jsou v ose ramen. Je důležité dbát na to, aby lokty byly u těla. S nádechem jdeme dolů a s výdechem zpět do výchozí pozice. Tělo je zpevněné a hlava je v prodloužení trupu.
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Obrázek 16. Klik ve vzporu klečmo (Buben, 2018)

Varianty: - různé postavení paží v kliku (u těla, od těla), změna polohy těla (vzpor ležmo (Obrázek 19), vzpor ležmo vzadu (Obrázek 20)), změna výšky opory DK, změna výšky žerdí, různá podložka pod DK (pevná, nestabilní – gymball, overball), různé pomůcky – stálky (Obrázek 18)
[image: ]  	Postavení paží v kliku z čelného pohledu

Obrázek 17. Klik ve vzporu klečmo (Buben, 2018)


			
[image: ] Klik ve vzporu klečmo na stálkách

Obrázek 18. klik ve vzporu klečmo na stálkách (Buben, 2018)

U provedení tohoto cviku je důležité dbát na správnou vzdálenost kolen od stálků a při pohybu směrem dolů do kliku držet lokty u těla. Hlavu je v prodloužení páteře. S nádechem jdeme dolů s výdechem směrem na horu do základní pozice. 

Cvičení 12: Klik ve vzporu ležmo-nohy položené na žerdích (Obrázek 19)

Náročnější varianta kliků. Pravidla provedení cviku jsou totožná jako u cvičení 11 (Obrázek 16), ovšem nohy jsou v tomto případě propnuté a opírají se o žerdě. Hlava je stále v prodloužení páteře. S nádechem jdeme dolů s výdechem směrem na horu do základní pozice. Velikost zatížení je 6 - 10x opakování při 3 sériích. Cvičením rozvíjíme dynamickou sílu horních končetin a břicha.
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Obrázek 19. Klik ve vzporu ležmo-nohy položené na žerdích (Buben, 2018)

Varianty: - různé postavení paží v kliku (u těla, od těla), změna polohy těla (vzpor ležmo vzadu (Obrázek 20)), změna výšky opory DK, různá podložka pod DK (pevná, nestabilní – gymball, overball), různé pomůcky – stálky (Obrázek 18)

Cvičení 13: Klik ve vzporu ležmo vzadu (Obrázek 20)

Další varianta kliku je vzpor ležmo vzadu ve smíšeném podporu. Je zapotřebí mít zpevněné břicho, podsazenou pánev a stálé propnuté nohy. S nádechem jdeme směrem dolů tak, aby byly hýždě pod úrovni žerdí a s výdechem zase zpátky do základní polohy. Počet opakování je 6 - 10x opakování při 3 sériích. Cvik pro posílení pletence ramenního, paží a břišního svalstva.
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Obrázek 20. Klik ve vzporu ležmo vzadu (Buben, 2018)

Varianty: - změna výšky opory DK, různá podložka pod DK (pevná, nestabilní – gymball, overball),

Prosté podpory 

Cvičení 14: Vzpor-vytažení z ramen a zpět (Obrázek 21)

U toho cvičení je důležité mít stále v loktech propnuté paže a propnuté nohy. Hlava je v prodloužení páteře. Břišní svaly zpevňují tělo a brání k vychýlení ze základní polohy. Při nádechu pomocí trapézových svalů vytáhneme hlavu co nejvýše a s výdechem se vrací tělo zpět do základní polohy. Je jedním z průpravných cvičení pro další a složitější cvičení.   

[image: ]
Obrázek 21. Vzpor-vytažení z ramen a zpět (Buben, 2018)

Varianty: - změna postavení DK – skrčení (Obrázek 7), přednožení (Obrázek 8) nebo roznožmo ….

Cvičení 15: Klik ve vzporu (Obrázek 22,23)

Obtížnější varianta kliku, vzhledem k tomu, že je již bezoporová. Špičky směřují směrem dolů, nohy jsou propnuté, hlava v prodloužení trupu.
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Postavení paží v kliku z čelného pohledu

Obrázek 22. Klik ve vzporu (Buben, 2018)		Obrázek 23. Klik ve vzporu (Buben, 2018) 

Varianty: - změna postavení těla (čelné, příčné, bočné postavení), různé ohnuté HK (mírný klik, klik)

Cvičení 16: Ručkování ve vzporu-střídnoruč (Obrázek 24)

Jedná se o vzporové cvičení, kdy se klade důraz na správné držení a zpevnění těla. Hlava je v prodloužení páteře a propnuté paže a nohy. Pohyb vedeme směrem vzad nebo vpřed tak, kdy váhu těla střídavě přenášíme z jedné paže na druhou.
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Obrázek 24. Ručkování ve vzporu-střídnoruč (Buben, 2018)

Varianty: - změna směru pohybu (vpřed, vzad, stranou)

Cvičení 17: Ručkování souruč ve vzporu-vpřed (Obrázek 25)
		
Cvik je podobný jako u cvičení 16 (Obrázek 24), s rozdílem, že pohyb rukou vpřed je veden současně. Pohyb opakujeme 3 - 5x tak aby se vešla do vzdálenosti žerdí. 
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Obrázek 25. Ručkování souruč ve vzporu-vpřed (Buben, 2018)

Varianty: - změna směru pohybu (vpřed, vzad)


Cvičení 18: Obraty ve vzporu (Obrázek 26) 

Cvik je opět podobný jako u předchozího cvičení 16 (Obrázek 24), a však se jedná o obrat na žerdích směrem vpravo nebo vlevo. Tělo je zpevněné. Hlava je vytažená prodloužení páteře, horní a dolní končetiny jsou propnuté. 
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Obrázek 26. Obraty ve vzporu (Buben, 2018) 

Varianty: - změna směru obratu (vpravo, vlevo)

Cvičení 19: Vznosy v podporu na pažích (Obrázek 27)
	
Jedná se o dynamické cvičení, kdy ze základního postavení v podporu na pažích švihovým způsobem dostaneme do polohy podporu vznesmo na pažích, tak aby špičky u nohou se dostali co nejblíže k úrovni hlavy a pak zase zpět. Je zapotřebí mít zpevněné břišní svaly, propnuté nohy a špičky. Opakujeme 3 - 5x, nejlépe za dopomoci učitele, který nám pomůže ke technicky správnému provedení. 
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Obrázek 27. Vznosy v podporu na pažích (Buben, 2018)
Varianty: - postavení DK (skrčmo, schylmo)

Cvičení 20: Komíhání ve vzporu 
	
Komíhaní ve vzporu patří mezi základní průpravná cvičení potřebná pro další a složitější cvičení. Základní polohou je vzpor, tělo je zpevněné, hlava stále v prodloužení páteře. Pomocí dynamické síly paží rozpohybujeme tělo směrem dopředu a vzad tak, abychom propnuté špičky dostaly alespoň na stejnou úroveň jako jsou žerdě. Je zapotřebí mít stále propnuté paže a nohy.  
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Obrázek 28. Komíhání ve vzporu (Buben, 2018)
· Cvičení ve visech 

Ve smíšených visech

Cvičení 21: Shyby ve visu-nohy položené na bedně (Obrázek 29)

U tohoto cviku je důležité nepropadat v bederní části zad, nezaklánět hlavu a zpevnit celé tělo, včetně hýždí a stehenních svalů. Ve spodní pozici nepropadat v ramenou, ve vrchní poloze jsou první prsa, hlava v prodloužení páteře. Počet opakování je 6 – 10x po 3 sérií. 
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Obrázek 29. Shyby ve visu-nohy položené na bedně (Buben, 2018)

Varianty: - různé hmaty (vněhmat, vnitřhmat), různá podložka pod DK (pevná, nestabilní – gymball, overball), různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb) 

Cvičení 22: Shyb ve visu ležmo-nohy položené na žerdích (Obrázek 30)

Stejný postup provedení jako u cvičení 21 (Obrázek 29), avšak nohy jsou tentokrát položené na žerdích.  S výdechem provádíme shyb a s nádechem se vracíme zpět do základní polohy. 
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Obrázek 30. Shyb ve visu ležmo-nohy položené na žerdích (Buben, 2018)

Varianty: - různé hmaty (vněhmat, vnitřhmat), různá podložka pod DK (pevná, nestabilní – gymball, overball), různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb) 


· V prostých visech:

Cvičení 23: Shyb ve svisu (Obrázek 31)

Nejjednodušší varianta shybu. Pro začátek si můžeme při provedení shybu dopomoci s výskokem, později však už bez něj. Důležitostí je mít zpevněný střed těla a lokty u těla. S výdechem jdeme do shybu a s nádechem zase zpět do základního postavení. Nohy a špičky jsou propnuté. Počet opakování 6 – 10x po 3 sérií.
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Obrázek 31. Shyb ve svisu (Buben, 2018)

Varianty: - změna postavení DK (skrčení (Obrázek 14), přednožení (Obrázek 15), roznožmo), různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb)

Cvičení 24: Shyb ve svisu-pokrčit přednožmo (Obrázek 32)

Cvik je totožný jako u cvičení 23 (Obrázek 31), s rozdílem že nohy jsou pokrčené přednožmo. 
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Obrázek 32. Shyb ve svisu-pokrčit přednožmo (Buben, 2018)
	
Varianty: - změna postavení DK (přednožení (Obrázek 15), roznožmo), různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb)




Cvičení 25: Ručkování ve visech-vpřed (Obrázek 33)

U tohoto cvičení se klade důraz na zpevnění těla. Hlava je v prodloužení páteře. Pohyb vedeme směrem vzad nebo vpřed tak, abychom střídavě přenášeli váhu z jedné paže na druhou. Ručkujeme z jedno konce žerdí na druhý.
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Obrázek 33. Ručkování ve visech (vpřed) (Buben, 2018)

Varianty: - změna postavení DK (skrčení (Obrázek 14), přednožení (Obrázek 15), roznožmo), různé ohnuté HK (mírný shyb, shyb)

Cvičení 26: Komíhání ze svisu stojmo (Obrázek 34)

Komíhaní ze svisu stojmo vychází ze základní polohy, kdy jsou paže propnuté a ramena jsou ve stejné úrovni jako žerdě, nohy jsou položené na zemi. Po té švihovým provedením se zhoupnu dopředu do visu, jako komíhání a zase zpět do základní polohy. U cvičení dbáme na propnuté paže a nohy, které se při provedení cviku dostanou do bezoporové fáze. Dbáme na neustálé zpevnění těla a propnuté špičky u nohou. 
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	Obrázek 34. Komíhání ve visu stojmo (Buben, 2018)

Varianty: - různé hmaty (vněhmat, vnitřhmat)

Změna základních poloh 

Základní provedení cviku probíhá v prostých visech. Avšak co se týče dětí ve školní TV je zezačátku vhodné, umožnit dětem realizaci posilovacích cviků s využitím smíšených visů. (např. výchozí poloha ze shybu nebo svisu stojmo, nikoli ze svisu). Nejprve je vhodné, aby se určité změny základních poloh nacvičovaly buďto odrazem od podložky, s pedagogickou dopomocí, nebo kdy si žáci pomohou sobě navzájem. Změnit základní polohu v jinou je prvopočátek ke zvládnutí úspěšného provedení cviku (Krištofič, 2008). 

Cvičení 27: Svis> svis vznesmo (Obrázek 35)

Přechod ze svisu do svisu vznesmo, přes polohu přednos ve visu a vracíme se zpět do svisu. K provedení nám napomůže dynamická síla. Skrze náročnost cviku je dopomoc učitele vhodná. 
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Obrázek 35. Svis> svis vznesmo (Buben, 2018)

Cvičení 28: Svis> svis střemhlav (Obrázek 36)

Základní polohou je svis, přechází se tahem do svisu vznesmo. Po té tahovým a silovým pohybem, narovnáme trup vzhůru do svisu střemhlav. Ve fázi svisu střemhlav je zapotřebí mít zpevněné tělo a propnuté paže, nohy jsou u sebe a hlava směrem dolů. Skrze náročnost cviku je dopomoc učitele vhodná.
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Obrázek 36. Svis> Svis střemhlav (Buben, 2018)



C. [bookmark: _Toc47091541] ZÁBAVNÁ CVIČENÍ A POHYBOVÉ HRY

Jednou z dalších cest pro rozvoj pohybových schopností i dovedností muže být i herní prvek, jenž vede ke spontánnosti pohybu a přináší pozitivní prožitek. U děti při dlouhotrvající aktivitě u jakéhokoliv cvičení dochází k poklesu emotivnímu prožitku, lépe řečeno přestanou je bavit, a tak může dojít ke ztrátě soustředěnosti. Z tohoto důvodu mohou mít pohybové hry v tělesné výchově velmi zajímavé místo. Se správnou promyšleností a prolínáním s hlavními a průpravnými cviky, lze hodinu osvěžit a opět přivést žáky k maximální pozornosti. Žáci si při nich kromě rozvoje pohybových schopností, zdokonalování pohybových dovedností a učení, vylepšují schopnost komunikace a interpersonální vztahy (Krištofič, 2006).

 I bradla se dají využít u zábavných cvičení jako forma překážky, která přispívá k všestrannému rozvoji kondiční zdatnosti žáka, a to právě například přelézáním, obíháním nebo přeskakováním (Krištofič, 2008). 


Cvičení 29: „Překážková dráha“

Jak jsem se již zmínil, bradla mohou sloužit i jako jedna z překážek či stanovišť se svým zadaným pohybovým úkolem, například přelezení, či přeručkování, který musí žák překonat pro dokončení překážkové dráhy. 			   	


Cvičení 30: „Žhavá láva“

„Žhavá láva“ představuje zábavnou formu cvičení, při kterém využijeme bradla a pomůcky různého typu, v našem případě např. bednu. Bedna je umístěna doprostřed bradel, aby představovala překážku “žhavou sopku“, přes kterou se žák musí dostat, aniž by se ji dotkl nohama nebo jakoukoliv jinou části těla. V první fázi ve vzporu cvičenec ručkuje, vyhýbá se bedny např. tím, že přejde do vzporu sedmo roznožmo nebo do přednosu a následně pokračuje v ručkování. Jedná se o cvičení, při kterém cvičenec zapojuje břišní svalstvo, a především svalstvo horních končetin, převážně pletence ramenního. Je také za potřebí dozor nad studenty při cvičení a případně i dopomoc. 

Cvičení 31: „Vyhni se“

Jedná se o zábavné cvičení na bradlech ve dvojicích, kdy žáci ve vzporu na rukou natočení čelem proti sobě na opačných stranách bradel se snaží ručkovat na druhý konec žerdí a vyhnout se sobě navzájem tak, aby ani jeden z nich nespadl. Cvičení posiluje rozvoj síly, především pletence ramenního a břišních svalů. Zároveň v určité míře klade důraz na orientaci v prostoru. 

Cvičení 32: „Opičí král“

Tohle zábavné cvičení spočívá v rychlostních schopnostech dětí. Žáci jednotlivě začínají na jednom konci žerdí a ručkováním ve visu se snaží, co v nejrychleji dostat z jedno konce žerdí na druhý. Učitel v roli rozhodčího dává pokyn ke startu a stopuje dobu překonání vzdálenosti. Kdo v nejkratším časovém úseku překonal ručkováním danou vzdálenost žerdí vítězí a stává se „opičím králem“. Cvičení podporuje rozvoj rychlostních a silových schopností a probouzí u dětí soutěživého ducha. 

Cvičení 33: „Šikovný krab“

Žák zaujímá základní postavení vzpor ležmo, tak že obě ruce má položené na jedné žerdi a obě nohy položené na druhé žerdi. Při správném provedení cviku a držení těla se snaží dostat z jednoho konce žerdí na druhý. Učitel opět může žáky stopovat, za jaký čas překonaly vzdálenost mezi oba konci. Cvičení rozvijí koordinační schopnosti a posiluje břišní a zpevnění středu těla. 
[bookmark: _Toc47091542]
6 ZÁVĚRY

Cvičení na bradlech má pozitivní vliv na rozvoj všech pohybových schopností, především zlepšení síly pletence ramenního, zafixování středu těla a v rámci možností i zlepšení orientaci v prostoru. Cvičení na bradlech a jejich zařazení do jednotek školní tělesné výchovy může být tak přínosem a účinnou formou rozvoje výše zmíněných stránek každého dítěte. 

Obsahem zásobníku jsou vybraná cvičení na bradlech, která jsem rozdělil dle typu struktury provedení, a to na cvičení statické a dynamické, která jsou dále rozděleny na cvičení ve smíšených a prostých podporech a visech. U staticky prováděných prvků je důležité se naučit správně dýchat a vnímat práci s mobilitou a rovnováhou. U následujících švihových prvků se doporučuje začínat smíšenými podpory a visy, kdy volně navazují cviky náročnějšího charakteru, většinou cviky, které jsou bez opory nohou. U dětí základních škol nebo středních škol, je vhodné zařadit i zábavná cvičení. Různé formy her a soutěží, které mají vliv nejen na psychickou stránku každého dítěte, ale také se podílejí právě na rozvoji výše zmiňovaných stránek.   


[bookmark: _Toc47091543][bookmark: _Toc70537919]7 SOUHRN
Bradla se poprvé představila roku 1810, o zkonstruování se zasloužil německý pedagog Ludwig Jahn. Patří tak mezi nejstarší nářadí ve sportovní gymnastice. Jednalo se o konstrukci dvou dřevěných žerdí, které byly pevně spojené podpůrnými sloupky zapuštěných v zemi. S dobou přicházelo i postupné zlepšování konstrukce, nový a kvalitnější materiál nahrazoval ten starý, který dal bradlům dnešní finální podobu. U nás jsme se s bradly mohli setkat teprve až ve čtyřicátých letech 19. století, kdy se začal do tělocvičen zavádět německý nářaďový tělocvik. 

Cvičení na bradlech ve školní tělesné výchově bychom měli z pohledu pedagoga zařazovat především do hlavní části cvičební jednotky, občasně i v rámci nějakého rozcvičení nebo kompenzačních cvičení a zábavných her na závěr jednotky. Je zapotřebí brát zřetel na volbu cvičení. Nejdříve bychom měli volit jednoduší cvičební tvary, poté mohou následovat náročnější cviky, ať už statického, švihového nebo tahového charakteru. Cvičení na bradlech napomáhá rozvíjet sílu pletence ramenního, břicha, zad a obecně stabilizačního systému. 

Cvičení na bradlech je dnes využíváno i jako volnočasová aktivita. Můžeme se s nimi setkat takřka ve všech fitness centrech, a venkovních workoutových hřištích, kde tvoří „povinou výbavu“. Kliky na bradlech, zvané dipy, mají za cíl rozvoj silových schopností a jsou proto často zařazeny do posilovacího programu.   

Cílem této práce bylo vytvořit materiály, které se zaměřují na využití gymnastických bradel ve školní tělesné výchově. Dále pak vytvořit zásobník cviků, respektive náměty pro různé formy zábavných cvičení, které by mohly být inspirací pedagogům pro využití v hodinách školní tělesné výchovy. Zásobník cviků byl rozdělen dle typu vykonávaných činností, tedy na cvičení realizované pomocí statické síly a naopak cvičení, které využívají sílu dynamickou. Zásobník dále obsahuje schematické znázornění a stručný návod k provádění změn základních poloh a příklady zábavných cvičení s využitím bradel.



[bookmark: _Toc47091544][bookmark: _Toc70537920]8 SUMMARY
The parallel bars, one of the oldest tools in gymnastics, were first introduced in 1810 by the German pedagogue Ludwig Jahn. It was first the construction of two wooden poles, which were firmly connected with support columns embedded in the ground. Gradually, there was an improvement of the construction, a new and better quality material replaced the old one, which gave the parallel bars today's final form. We could see parallel bars in our country in the 1840´s, when we began to introduce German tool exercise into the gym.

From the teacher's point of view, exercises on parallel bars in school physical education should be included primarily in the main part of the exercise unit. Occasionally it can be used as part of some warm-up or compensatory exercises and fun games at the end of the unit. It is necessary to take into account the choice of exercises. We should first choose simple exercises, then more demanding exercises can follow, whether static, swinging or pulling. Exercises on the parallel bars help to develop the strength of the shoulder girdle, abdomen, back and stabilization system in general.

Today, exercising on parallel bars is also used as a leisure activity. We can see them in almost all fitness centers and outdoor workout playgrounds, where they form "mandatory equipment". The push ups on the parallel bars, called dips, aim to develop strength skills and are therefore often included in the strength training program.

The aim of this work was to create materials that focus on the use of gymnastic parallel bars in school physical education. Next, create a list of exercises or items for various forms of fun exercises, which should be inspiring educators for use in school physical education classes. The list of these exercises was divided according to the type of activities – exercises performed using static force and exercises that use dynamic force. It also contains a schematic illustration and brief instructions for making changes to basic positions and examples of fun exercises using parallel bars.
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